
 

 

 

びーとばん 

  

6月号 
      

入会案内・レッスン内容・イベント情報・選手大会速報などなど… 

報徳の色んな情報満載！今すぐチェック！！ 
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  ◆プレミアム短期について ◆ ◆ 会員回数券のお知らせ ◆ 

◆ 6・7月予定 ◆ ◆ 美容と健康のコラム ◆ 

◆ 来月号発行予定日 ： 令和 ８年 7月 8日（水） ◆                

スポーツライフコミュニケイト 

                Ｎｏ ３４４ 

  

 

              発行所 横浜市保土ヶ谷区今井大久保 448-6 

               スポーツプラザ報徳 左近山 

 発行日 令和８年 6月９日（火） 
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呼吸と体調管理 

 

６月といえば、紫陽花が咲き始め、心がほっとする季節。 

でもその一方で、ジメジメした湿気、急な気温変化、冷

房との温度差で体調を崩しやすい時期でもあります。 

 

呼吸器的に気をつけたい３つのポイント！ 

① 湿気で粘膜が弱くなる！？ 

湿気が高いと、鼻の粘膜がふやけてバリア機能が低下。

その結果、風邪ウイルスやアレルゲンが入りやすくなり

ます。 

対策： 

・室内は除湿器やエアコンの「ドライ」モード活用。 

・寝室ではマスク加湿＋うがいの習慣を。 

 

② 急な気温・気圧変化で「咳」や「喘息悪化」も 

日中の蒸し暑さ＋夜のひんやり感で、自律神経が乱れや

すく、咳が止まらなくなる人も。 

対策： 

・カーディガンや薄手の羽織をバックに常備。 

 

③ 冷房トラブルに注意 

室内外の温度差で体が「冷えてだるい」状態に。特に冷

えは免疫力・代謝力を落とす原因です。 

対策 

・足元冷えにくい服装＋暖かい飲み物で「温活」 

・腹巻もオススメ 

 

雨の日こそ呼吸を見つめなおす 

雨の日は、つい気持ちまで曇りがち。でもそんな日だか

らこそ、深呼吸して「今の自分」を見つめ直すチャンス。 

 

「息を整える＝生き方を整える」 

 

どんな天気でも、体と心の声に耳を傾けてあげましょう。 



 

 

 

 


